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Abstract. The results of empirical research devoted to the analysis of burnout symptoms and coping 
behavior among representatives of innovative routine work are discussed. The emotional exhaustion and de-
personalization combined with personal achievement have been characterized the operators. The coping be-
havior of workers has been defined as constructive. The active and social coping strategies were positively 
related to the emotional fullness, the personalization of contacts and personal achievement. 
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Аннотация. В исследовании сравнивалось действие целевых и спонтанных приемов саморе-
гуляции функционального состояния на функционирование рабочей памяти. Исследование проведено 
на контингенте студентов-психологов, разделенных на экспериментальную (n=33, целевые приемы) и 
контрольную (n=27, спонтанные приемы) группы. Показан более сильный эффект целевых приемов 
саморегуляции в отношении скорости и точности выполнения заданий, который сочетается с субъек-
тивным ощущением меньшей усталости. Выявлены различия могут быть связаны с разной эффектив-
ностью мобилизации когнитивных ресурсов рабочей памяти при целевой и спонтанной саморегуля-
ции. 
Key words: functional state, self-regulation, cognitive resources, working memory 
 
Введение. Для выполнения задач повышенной трудности необходимо владеть действенными 
приемами психологической саморегуляции (ПСР) функционального состояния (ФС). Исследования 
выявили хорошие возможности ПСР в восстановлении функциональных ресурсов и показали целесо-
образность их применения в профессиональной и спортивной деятельности (Кузнецова и др., 2008; 
Прохоров, Чернов, 2011). Вместе с тем, практически отсутствуют данные о влиянии приемов ПСР на 
эффективность рабочей памяти (РП). Особую актуальность имеет проблема поиска средств повыше-
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ния эффективности процессов хранения и переработки информации в РП (Величковский, 2015). Пер-
спективным направлением здесь является изучение оптимизации функционирования РП при помощи 
целевых приемов ПСР. 
Цель исследования: сравнение эффектов действия 2 типов приемов ПСР ФС: (1) специально 
подобранных приемов целевого воздействия, направленных на мобилизацию ресурсов и обеспечива-
ющих достижение ФС, максимально адекватного заданиям по обработке буквенно-цифровой инфор-
мации в РП, (2) спонтанно сформированных приемов самонастройки на выполнение таких заданий. 
Гипотеза: приемы целевой ПСР ФС обеспечивают лучшее выполнение заданий по обработке инфор-
мации в РП. 
Методика. Участникам исследования (60 студентам-психологам) были предложены компью-
теризированные задания на оценку объема РП (методика «Объем операций»), точности и скорости 
обновления информации в РП (методика «N-back» в варианте 2-back), которые категоризуются как 
достаточно трудные (Velichkovsky, 2017; Otto, Zijlstra, 2014). В задании «Объём операций» предъяв-
лялись последовательности пар «уравнение - буква». Испытуемый определяет, является ли уравнение 
истинным/ложным и запоминает букву; после предъявления всех пар ему нужно воспроизвести бук-
вы в порядке предъявления. В задании «2-back» предъявляется последовательность стимулов; испы-
туемый определяет, совпадет ли актуально предъявляемый стимул со стимулом, предъявленным за 2 
пробы до этого. Успешное выполнение зависит от способности удерживать в РП набор из 2 предъяв-
ленных последними стимулов, и обновлять этот набор при появлении нового стимула. Испытуемым 
была дана инструкция выполнять задания как можно быстрее и точнее. 
Схема эксперимента включала следующие этапы: тренировочный – для ознакомления с зада-
ниями; первое выполнение заданий; применение приемов ПСР; повторное выполнение заданий. В 
экспериментальной группе (n=33) проведен сеанс ПСР, построенный на основе нервно-мышечной 
релаксации в сочетании с формулами аутогенной тренировки для направленного формирования ФС 
(целевые приемы ПСР). Для участников контрольной группы (n=27) было выделено время, равное 
времени проведения сеанса ПСР; оно предназначалось для подготовки к повторному выполнению 
заданий и достижению наилучшего для этой цели ФС - при помощи имеющихся в индивидуальном 
арсенале приемов (спонтанные приемы ПСР). 
Для оценки эффектов воздействия приемов ПСР регистрировались показатели проявления ФС 
на рефлексивном (самооценка ФС) и результирующем (показатели выполнения заданий) уровнях 
психической активности (Леонова, 2007). Для самооценки ФС использовались: индекс субъективного 
комфорта (ИСК), показатель выраженности острого умственного утомления (ОУ), индекс величины 
умственного усилия, требуемого для выполнения задания (УУ). Данные собраны при помощи мето-
дик «Шкала состояния», «Острое умственное утомление» (Леонова, Капица, 2003), «Шкала измере-
ния умственного усилия» (Zijlstra, et al., 1999). Опросники заполнялись дважды: в фоновом (после 
первого выполнения заданий) и в итоговом (после повторного их выполнения) замерах. Для оценки 
проявлений ФС на результирующем уровне учитывались точность и скорость выполнения заданий на 
РП. 
Результаты. Сравнение действия приемов ПСР на результаты выполнения когнитивных за-
даний показало, что в задании «Объем операций» целевые приемы ПСР вызвали значимые на уровне 
тенденции изменения: (1) рост точности верификации уравнений (F=3,25, p=0,08), (2) снижение ко-
личества пропущенных букв (F=2,51, p=0,1). По другим показателям выполнения этого задания 
участники обеих групп продемонстрировали одинаковый результат. В задании 2-back точность вы-
полнения значимо не различалась, хотя численно при повторе этого задания в экспериментальной 
группе она возросла на 11% - против увеличения на 5% в контрольной группе (t=1,07, p>0,1). Однако 
применение целевых приемов ПСР помогло выполнить задание быстрее (различия на уровне тенден-
ции: t=1,9, p=0,07). Таким образом, целевые приемы ПСР обеспечили достижение ФС с более мощ-
ными операциональными возможностями, позволяющими эффективнее хранить и обрабатывать ин-
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формацию в РП. Интересно проанализировать, какова «субъективная цена» этих объективных разли-
чий. 
Для корректного сопоставления эффектов целевых и спонтанных приемов ПСР на самооценку 
ФС необходимо убедиться в отсутствии различий показателей в фоновом замере у представителей 
экспериментальной и контрольной групп. Результаты статистического сравнения это подтвердили. 
Следующий шаг анализа данных был направлен на выявление «силы» эффектов оптимизации ФС при 
помощи разных приемов ПСР. 
Основные отличия касаются оценок утомления. В экспериментальной группе эффект целевых 
приемов ПСР есть (t=2,887; p=0,007): после целевой ПСР решение когнитивных заданий вызывает 
только легкую степень утомления - в отличие от умеренной в фоновом замере. В контрольной группе 
значимых изменений данного показателя нет. Для объяснения этих фактов необходимо учесть дина-
мику величины умственных усилий: в обеих группах повторное выполнение заданий оценивается как 
более легкое (в экспериментальной - t=5,093; p<0,001; в контрольной - t=3,986; p<0,001). Во многом 
значимое изменение оценки усилий связано с эффектом тренировки. Вместе с тем, равная в обеих 
группах субъективная оценка трудности задания в сочетании с разной оценкой выраженности утом-
ления позволяет говорить о наличии восстановительного эффекта целевой ПСР: после повторного 
выполнения заданий участники экспериментальной группы чувствовали себя менее уставшими. 
Для выявления типа изменения самооценки ФС проведено сравнение результатов в итоговом 
замере. С целью сопоставления динамики качественно разнородных проявлений ФС все показатели 
были переведены в шкалу единого масштаба на основе расчета γ-коэффициентов (Леонова, 2007). 
Результаты не только показывают более явный эффект воздействия целевых приемов ПСР, но и поз-
воляют дифференцировать тип динамики ФС. В контрольной группе уровень позитивных изменений 
разных показателей примерно одинаков. В экспериментальной группе изменения выражены ярче и 
менее однородно – наибольший оптимизационный эффект получен в отношении ОУ (0,614; σ=1,177), 
затем – ИСК (0,289; σ=0,322); оценка умственных усилий меняется незначительно (0,170; σ=0,192). 
Различия в типе эффекта приемов ПСР можно объяснить тем, что целевая ПСР обеспечивает более 
высокий уровень работоспособности при высокой когнитивной нагрузке за счет мобилизации ресур-
сов, поддерживающих необходимый уровень операционального напряжения. Интересно, что весьма 
небольшая (по сравнению с изменением уровня утомления) позитивная динамика ИСК ожидаема: 
сеанс целевой ПСР был направлен не на достижение комфортного состояния как такового, а на обес-
печение наилучшего выполнения трудных заданий. 
Таким образом, исследование позволило установить более выраженный позитивный эффект 
приемов целевой ПСР в отношении выполнения когнитивных заданий на обработку буквенно-
цифровой информации в РП. Найденные различия в эффективности целевой и спонтанной ПСР соот-
ветствуют результатам проведенных ранее исследований, направленных на сравнение эффектов од-
нократно используемых приемов ПСР разного типа (Злоказова, 2008; Кузнецова, 2009). 
Выводы: Показан более выраженный позитивный эффект применения целевых приемов ПСР 
- по сравнению со спонтанными приемами: целевые приемы обладают более мощными возможно-
стями для повышения эффективности хранения и обработки информации в РП и в большей степени 
способствуют достижению адекватного для выполнения когнитивных заданий состояния. 
Различия в эффекте действия разных приемов ПСР связаны с разной успешностью мобилиза-
ции когнитивных ресурсов, обеспечивающих требуемую концентрацию внимания для наилучшего 
выполнения заданий по обработке буквенно-цифровой информации повышенной трудности. 
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Abstract. The research is focused on comparison of different means of functional state’s self-
regulation, used for working memory: special means, targeted to the acquisition of a functional state, re-
quired for the optimal cognitive tasks performance; spontaneous self-regulation means. Psychology students 
were divided into the experimental (n=33, targeted means) and control (n=27, spontaneous means) groups. 
The obtained results showed a stronger effect of targeted self-regulation means on speed and accuracy of the 
tasks’ performance; this effect is accompanied by a subjective feeling of less fatigue. The results are dis-
cussed taking into account possible different influences of targeted and spontaneous self-regulation means on 
the effectiveness of working memory resources mobilization. 
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Аннотация. Проведено пилотажное исследование возможностей интеллектуального анализа 
текста для выявления речевых признаков фрустрации. Применена машина РСА, осуществляющая 
анализ предикатно-синтаксемной структуры высказываний, вычисление психолингвистических пока-
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